
 

健康和/或营养风险  
  

在您参加妇女、婴儿和儿童营养计划（WIC）期间，有人帮
助确定您和您的孩子的健康和营养需求。您获得帮助改善您
的健康的辅助食品、营养教育、咨询和转介。“继续利用您
获得的信息，为您和您的孩子作出健康的选择。”  

 
免疫注射为什么十分重要？   
 

? 预防针能够保护您和您的孩子，预防
麻疹、腮腺炎、脊髓灰质炎和百日咳
等疾病。 

? 您和您的孩子需要按时注射预防
针，帮助预防疾病。   

 
酒精、烟草和其他毒品的健康风险 
 

? 妊娠期间抽烟是唯一一种最容易预防的
造成母婴患病和死亡的原因。  

 
胎儿酒精中毒综合症（FAS）会对儿童及其
家人带来终身的后果，但却是完全能够预防
的问题。如果您计划怀孕或者已经怀孕，“不要饮酒”。 
 
? 当妇女怀孕时： 

- 任何时候饮酒、抽烟或吸食其他毒品
都不安全  

- 任何剂量的酒精、烟草或毒品都不安
全 

- 任何类型的酒精、烟草或其他毒品都
不安全 

 
 
 

为什么叶酸十分重要？  
 

叶酸是一种存在于某些食品和维生素药丸中的 B 类维生素。
如果妇女在怀孕前体内有足够的叶酸，可帮助预防婴儿大脑
或脊柱先天性缺陷。  
 

平衡的饮食应当包括以下营养成分：  
 

富含叶酸的食品： 富含叶酸的食品包括鸡肝或内脏、干豆和
豌豆、牛肉或猪肝、WIC 麦片、麦芽粉、菠菜、羽衣甘蓝、
芜菁甘蓝、芥菜、甜菜、芦笋、球芽甘蓝、绿花椰菜和橘
汁。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.mypyramid.gov/ 
 
 
富含铁的食品：富含铁的食品包括动物内脏、瘦红肉、WIC
麦片、强化面包和谷物、干豆和豌豆、鱼、家禽、花生酱、
深绿叶蔬菜、糖蜜和干果。 
 

富含钙的食品：牛奶和奶制品（例如乳酪、酸奶、布丁、奶
昔、奶油汤、冰淇淋或农家鲜奶酪）是良好的钙来源。其他
来源包括：罐装带骨沙丁鱼和鲑鱼、鲭鱼、豆腐、绿花椰
菜、绿叶菜（甜菜、羽衣甘蓝、芥菜、芜菁甘蓝）和糖蜜。 

 
 

 

 



为什么哺乳对母婴都有利？  
 
? 哺乳是最佳喂养婴儿的方

法，至少应当在第一年为婴
儿哺乳。    

 

? 哺乳有助于增进母亲与婴儿
的感情。    

 

? 哺乳可消耗母亲体内多余的卡路里，有助于减轻怀孕期间
增加的体重。哺乳还能帮助子宫恢复原状，并减少妇女在
分娩后的流血量。 

 

? 母乳是婴儿营养最全面的食品。母乳含有适合婴儿成长和
发育所需的适当数量的脂肪、糖、水和蛋白质。 

 

? 母乳内有抗体，可帮助保护婴儿，对细菌和病毒产生免疫
力。用母乳喂养的婴儿抵抗感染和疾病的能力更强，例如
腹泻、耳部感染和呼吸系统疾病（例如肺炎）。 

 
 

密苏里州健康与年长者服务部 
WIC 和营养服务署 

Missouri Department of Health and Senior Services  
WIC and Nutrition Services  

P.O. Box 570 
Jefferson City, MO 65102-0570 

573-751-6204 
http//www.dhss.state.mo.us  

反歧视行动雇主 
 

供听力和语言障碍者使用的密苏里州转接电话（RELAY MISSOURI）： 
1-800-735-2966 

语音电话：1-800-735-2466. 
 
 

本机构是平等机会服务提供者。 
 

 
 

 

 

出院咨询 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康的选择 
使您和您的家人更健康！  
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